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Уважаемые товарищи взрос- 
лые! Эта книжка адресована 
прежде всего мамам, папам, 
бабушкам и дедушкам. Она со- 
держит материал для обучения 
детей 3—5 лет подготовитель- 
ным упражнениям по освое- 
НИЮ С водой и основам техни- 
ки плавания кролем. Едва ли 
KTO из вас сомневается в поль- 
зе занятий плаванием для ва- 
ших малышей. Но вы, во 
НО, не знаете, как взя 
дело, с чего начать. 3 
этой книжкя — помочь вам к 
кретными советами, 

Не откладывайте занятия ни 
на месяц, ни на неделю, даже 
если за окном дует холодный 
ветер, идет дождь или падает 
снег. К первой встрече с во- 
дой ребенка следует хорошо 
подготовить путем упражнений 
на суше, тогда обучение пла- 
ванию пойдет успешнее, при- 
Hecer больше радости. 

Рассматривайте обучение 
плаванию как часть большой 
педагогической задачи — воспи- 
тания у ребенка привычки к 
регулярным занятиям физиче- 
скими упражнениями, играми, 
спортом; воспитания у него са- 
Мостоятельности, инициативы; 
Укрепления его здоровья, за- 
каливания, разностороннего фи- 
зического развития, 

За основной метод обуче- 
Чия примите хороший личный 
показ упражнения и выполне- 
нме его вм с ребенком. 
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заниматься гимнастикой 
MH, плаванием Н 
шом, И ewe, Изб 
дения, особенно во время за. 
НЯТИЙ в воде, Проявляйте тер- 
пение и педагогический такт, 
Не делайте ребенку замечаний 
слишком часто, не будьте при- 
дирчивыми. Старайтесь 
держивать атмосферу веселой, 
непринужденной игры. 

Когда придет пора присту 
пить к занятиям в воде, по- 
старайтесь найти своему Малы- 
шу напарника примерно 1012 

е возраста, 

= He en о мерах пре- 
ия заболеваний, Hê 
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начинать с pete ар посо- 

ные занятия naza Никогда 

ветуйтесь С вра 

не оставляйт! a 

без присмотра: 

вые вошедший у требует а 

на мелководье! 

бого внимания: 
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рмал. Надеемся, что вы 
особого труда сможете вы- 
брать те упражнения, которые 
более всего подходят для ва- 
ших занятий —в крытом ли 
плавательном бассейне или на 
открытом водоеме, во дворе 
ли дома или в вашей квартире. 
Формат книжки позволяет 
взять ее с собой в плаватель- 
ный бассейн или на пляж, что- 
бы на досуге детально ознако- 
миться с учебными упражне- 
ниями. Вместо подробного опи- 
сания их в ней даны рисунки 
и краткие пояснения, 


Все упражнения условно 
разбиты на группы и даны в 
той последовательности, кото- 
рой нужно придерживаться при 
их освоении: упражнения на 
суше; подготовительные уп- 
`ражнения на мелководье; уп- 
Ражнения на суше с погруже- 
нием лица в воду; упражнения 
по освоению с водой на глу- 
бине по пояс; скольжение на 
Груди и на спине; элементар- 


Ные гребковые Движения в 
скольжении; плавание кролем. 
Напомним: 


основа навыка пла- 
умение скользить 
в горизонтальном положении 
И дышать в воде. Для новичка 
кратчайший путь к этим уме- 
НИЯМ лежит через погружения 
nog воду (ныряние) на задер- 


жке дыхания и с 
в 
З bIAOXOM B 


вания — это 


Pyan пОльзуйте в занятиях под- 
Редства: надувной пла- 

' гимнастический 

‚ Плавательные 
надувную Ur- 
Они повышают 


У него н 


Охлаждения ребен 


вами (надувными поясами, кру- 
гами и`т. m), Ме забывайте, 
что ребенок должен научиться» 
прежде всего нырять. 

Текст нашей книжки адре- 
сован взрослым, а рисунки — 
и взрослым, и детям. Побуж- 
дайте малыша рассматривать 
рисунки, придумывать им свои 
названия. Хорошо, если у ре- 
бенка появится желание нари- 
совать на листе бумаги чело- 
вечка, выполняющего те же 
упражнения, которые он (ребе- 


нок) недавно сам выполнял 
вместе с вами. 
Итак, за дело! Ознаком- 


тесь с упражнениями, разучите 
их сами и приступайте к прак- 


тическим занятиям с малышом. 
Желаем успехов в обучении 
его плаванию! 


МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ 


Чтобы плавание всегда при- 
носило детям пользу, не забы- 
вайте о следующих правилах: 

1. Нельзя оставлять ребенка 


смотра, даже 
ет неплохо пла- 


Оставите ре- 
ЛО воды хотя 


NOXO + чувс 
ас^орк 
. пельзя 


твует, если 
или кашель. 
допускать пере- 


ка. Дети на- 


pee, чем взрослые. 
нать первые занятия 
нием можно при темпера- 
ре воды не ниже 23°, тем- 
“mepatype воздуха не ниже 25— 
26. Первое занятие в воде ог- 
раничьте 5—7 мин. Постепенно 
доведите продолжительность 
упражнений в воде для детей 
3—4 лет до 12—15 мин. (для 
детей 5 лет и старше — до 
20 мин). При температуре во- 
ды 25—27° (воздуха около 30°) 
заниматься плаванием можно 
(если это только не первые 
занятия) до 30 мин. 
Чем прохладнее вода в пла- 
вательном бассейне водо- 
еме, тем энерг е должны 


или 


быть движения Bo: 
де, тем меньше быть 
во время занятий ос OBOK и 
пауз. 
При появлении у ребенка 
признаков охл ния (поси- 
нение губ, легка жь, «гу- 
синая кожа», жалоб а холод) 
следует немедленно выйти с 


y Te в воде ropa3- 


переодеть его 


АУ, энергично 
сколько 


ПРоделать. 
Упражнения de y 

B любом Случае ene, | 

ВОДЫ нужно 185 
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тело, сменит y 
тельный oc 0 1 ne 
Одежду, е сухую 1 рен 
4. При 3 И вит! 
ном бассейн В 4 | нос 
AO строго со- * 
людать правила внутреннего реб 
распорядка. Детям не разре- тор! 
шается бегать по помещениям HATH 
бассейна, шалить в душевых, вклн 
Нельзя входить с ребенком в - нея 
воду без разрешения инструк- ла 
тора. упра: 
5. На открытых водоемах нее 
заниматься полагается только 
в специально отведенных для 
плавания местах, отвечающих 
всем требованиям безопасно- 
сти. Все учебные упражнения , 
в воде на мелком месте нег 
обходимо выполнять вдоль бе- 4 
pera или к берегу (и 111 
от берега); непьзя ве arê | 
плаванием в Seren î 
ay, при большой и р: 
Нельзя злоупотре oe npe- 
Продолжительн 1 
бывание ребенка ПОД пер. Pre 
быван солнца c Hee 


ми 
мы лучам” оет 


l. Упражнения на суше 


Пояснения. Приводимые ни- 
же упражнения (рис. 1) направ- 
лены на укрепление мышц, раз- 
витие гибкости, координирован- 
ности движений. Они знакомят 
ребенка с движениями, с ко- 
торыми он встретится на за- 
HATHAX в воде, Упражнения 


включаются в комплекс утрен- 
ней зарядки, разминку на су- 
ше перед плаванием. Каждое 
упражнение повторяется не ме- 
нее 10—12 раз. 


Упражнения 


1. Потягивание вверх, под- 
нимаясь на носки (ребенок вы- 
полняет упражнение вначале 
самостоятельно, затем с помо- 
щью взрослого, который при- 
поднимает его вверх за руки), 

2. Вращение рук вперед, 
затем назад («мельница»). 

3. В упоре лежа сгибаниё 
и разгибание туловища. 

4. Лежа поясницей на мя- 
че, прогибание назад до каса- 
ния руками пола. 

5. Лежа на животе, руки в 
стороны, приподняв плечи как 
можно выше, движения руками 
вверх и вниз («чайка машет 

ями»), 


1 
6. Лежа на животе прогнув- 


шись, 
стопы, перекатывание с бедер 
на живот и обратно («птичье 
гнездо»). 

7. Сидя на пятках, оторвав 


захватив руками ноги за 


колени от пола, покачивание 
на стопах назад и вперед («ка- 
чалка»). 

8. В упоре на коленях про- 
гибание и выгибание спины 
(«злая кошка»). 

9. Сидя с опорой руками 
сзади, попеременные движения 
прямыми ногами вверх-вниз, 
как при плавании кролем. 

10. Лежа на груди прогнув- 
шись, руки вытянуты вперед, 
попеременные движения нога- 
ми, как при плавании кролем. 

11. Лежа в упоре сзади со- 


‚ чем уже хват, | 


гнув ноги в коленях (живот 

держать как можно выше), пе- 

редвижение вперед, назад, бо- 

ком, опираясь о пол руками 

и ногами («краб»). 
12. Лежа на животе (руки 

у бедер, голова приподнята), 

сильным выдохом Через рот 

с несколько вытянутыми ле | 

ред губами постараться ства 

сить воздушный шар. под 


к вперед И 
13. Выкрут РУ" оватываются 


а или шнура = `: 


концы NO Tek эффективнее $ 


упражнение). 
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14. Из исходного GUNA! 
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«мостки», положенные на дно (Бис 9 (Е 
(после того как игрок пересту- DA ИР 
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аиваются 
ом к бе- 
. По cur- 


к можно 
per, сту- 

на свои 
е на дно 
‚ пересту- 


›стка» На 


нениях Ha суше — см. раз- 
дел |), входит в воду и начи- 
нает передвигаться по дну. 

10. «Краб-носильщик» 
(рис, 8). Малыш принимает по- 
ложение краба на мелководье, 
взрослый кладет ему на живот 
небольшую гальку. Ребенок 
должен пройти, как краб, по 
дну и не уронить камешек в 
воду. 

11. «Тюлень отдыхает». Ма- 
лыш, опираясь о дно руками, 
ложится животом на пласти- 
ковый мяч и вытягивает ноги 
(рис. 9,1), изображая отдыха- 
ющего тюленя. Затем «тюлень» 
должен выполнить несколько 
движений: а) шлепнуть 2—3 ра- 
за «задними ластами» (стопа- 
ми расслабленных ног) по во- 
де; 6) поочередно вытянуть 
вдоль тела то одну «переднюю 
ласту» (руку), до другую 
(рис. 9,2); в) попытаться вытя- 
нуть вдоль тела левую, затем 
правую «ласты» и сохранить 
Равновесие (рис. 9,3); г) сполз- 
ТИ с_ мяча в воду, передвига- 
ясь по дну руками. 

12. То же упражнение, но 
на спине (рис. 10). 

13. Лежа в воде на груди 
с надувным кругом между 

едрами или без него, пере- 
движение по дну опираясь на 
Руки. Упражнение желат 
проводить в парах ( 1 
в соревно рис A 

вательной форме. 
22701 ie в воде животом 
ду ЖУЙ, ЛИЕ рук Меж 
дну опираясь рии жение по 

15. «Вспен рне 2 
гами». Mme E 1 
no ет no- 

жение лежа Ha груди со 

по- 
ками о дно (как в уп- 


жнении 14) и выполняет час- 
HO Мелкие движения 


мыми ногами, стараясь вспе- 
нить воду расслабленными сто- 
пами ног. 

16. То 
на спине, 

17. То же, что упражнения 
15 и 16, но с ластами. 

18. «Гонка воздушных ша- 
ров», Ребенок в положении 
лежа на груди с опорой рука- 
ми о дно передвигается по 
дну и дует на воздушный шар, 
подгоняя его по поверхности 
воды вперед. Упражнение мож- 
но проводить как соревнова- 
ние «Чей шар первым придет 
к финишу» (рис. 13). 

19. «Акваплан» (рис. 14). 
акваплана выполняет пла- 
пенопластовая или 
доска (размеры 
см), к передне- 
торой привязан 
Взрослый бук- 
лан» (вместе с 
ı нем малышом) по 

IKOB ‚ стараясь тянуть 
за шнур таким образом, чтобы 
нос доски задирался немного 
вверх. 

20. «Водопад» (рис. 15). 
Взрослый, зачерпнув воды в 
а малыш а ш Па 

j . до следить 
чтобы ребенок, стоя nog «Bo- 
допадом», не тер глаза и не 
трогал лицо руками, 


же упражнение, но 
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In. Упражнения на суше 
с погружением лица 


в воду 


Пояснения. Предлагаемые 
ниже упражнения должны на- 
учить ребенка погружать лицо 
в воду и открывать в ней гла- 
за, а также познакомить его с 
азами правильного дыхания в 
воде. 

Для того чтобы погружать- 
ся под воду или скользить по 
поверхности воды (см. упраж- 
нения в разделах lV и У), pe- 
бенок должен научиться за- 
держивать дыхание на 5—7 с 
после вдоха, а затем (когда 
рот вновь оказывается над во- 
дой) быстро выполнять пол- 
ноценный выдох и вдох. Это 
первый вариант дыхания при 
движениях в воде. С него мы 
начинаем обучение. Итак: вы- 
дох (преимущественно через 
рот) — вдох (только через 
Рот) — задержка дыхания, по- 
гружение лица в воду, откры- 
вание в воде глаз. 
1 разучивается 

Коен. вариант дыхания. Он 
DEE бен Бакы главное, 
9 60975 SEROBHEIM при плава- 

2285 Бу вными способами. 
ный, про рианте выдох (плав- 
ный) тельный, СИЛЕ: 
нос A а АЯ через por и 
полноту выдоха коң Болируйте 
ВЫходящих 5 9 количеству 
Ребенка 284 А водой изо pra 
88 ных пузырей. 
55 17 упражне- 

льный ритм 


«Вдох!». Следите, чтобы ребе-_ 
нок не трогал лицо руками. —_ 
Приводимые ниже упражне 


ния можно выполнять ма бе- _ 


регу водоема, во дворе дома 
(в летнее время), в комнате 
или ванной (в любое время го- 
да). Для упражнений, выпол- 
няемых на берегу водоема, 
удобно использовать наполнен- 
ную водой надувную резино- 
вую (пластиковую) детскую 
ванну-игрушку или другую по- 
добную емкость. В домашних 
условиях лучше воспользовать- 
ся тазиком, 


Упражения 


1. Опускание лица в воду и 
открывание: глаз (рис. 16): Ре- 
бенок, сделав выдох-вдох, по- 
гружает лицо в воду M OTKDPbI- 
вает глаза, задерживая дыха- 
ние на 5 с (считает про себя 
до 5); затем поднимает лицо 
из воды, вновь делает энергич- 
ный выдох-вдох, снова опус- 
кает лицо в воду и т. д. (уп- 
ражнение повторяется 4—5 раз). 


Рис.16 


Если ‘ребенок умеет считать, 


взрослый кладет на дно перед 
ним несколько ярких камеш- 
ков и просит сосчитать MX BO 


время погруже 
ду (в интервала 
жениями взрослы 
камешки или забирает част 
обратно). 

2. Опускание лица в воду 
и продолжительные выдох: 


й добавляет 
ь их 


вдох, погружа- 
открывает гла: 


выталкива! 
сила, Упр: 
следовател 
ka: 1) п 
шагом и € 
гребковым 
ми; 2) пог 
под во, 

глаза ayê! 


ет лицо в воду, 
за и выполняет продолжитель- ите М | 
ный выдох В воду через por и qa. Np ‹ 
нос так, чтобы вода слегка 25 tinge e 
бурлила ажнение повторя” Aa 
Ae 8-- Van подряд): Упраж- | togcter " 
нения 1 2 желательно nos to- чен, > 
рить Н мелководье! тоя ы a, ay 
дне Ha коленях И ежа | я 
опорой руками о ДНО: Ma 
ùe, 


IV. Упражнения 


по освоению с водой 
на глубине по пояс 


Пояснения. Упражнения по 
\ освоению с водой, 


| приводятся ниже, 


Bo 


тобы освоить 


менее 3 
Ольше в 
Под во 


вЫдохам 
Шите 


| И затя 
я, 


| Упражнения 


1 
* «Бай 
Ану вл айдарка». 
ками до бере 
вес 


помогают 
приобрести чувство уверенно- 

сти в воде во время движений 

) Ha глубине по пояс, знакомят 

Ү с такими свойствами воды, как 

ее сопротивление движениям } 

выталкивающая (архимедовг 

aw сила. Упражнения должны п 
` следовательно научить ребе 

A ка: 1) передвигаться 
шагом и бегом, помогая 
гребковыми движениями р 
ми; 2) погружаться с голс 
под воду на 5—7 с, открывать 
глаза и ориентироваться 
водой; 3) правильно дышать 
время движений 
прежде всего делать продол- 
жительные выдохи 


выполнять соскоки в воду. 


555 упражнения 
И группы, потребуется 


занятий. Уделите . no- 
НИМания погружениям 


ду и продолжительным 
ПОД водой. 
Проявите те 


него неприязнь к 
Нет процесс обу- 


га, помогая 
лами ру. 


Во время гребка рукой кисть 
необходимо держать плоско, 
ладонью назад. 

2. Окунание с головой под 
воду (рис. 18). Малыш и взрос- 
лый становятся лицом друг к 
другу и берутся за руки. За- 
тем каждый из них поочеред- 
но (начинает взрослый) дела- 
ет выдох-вдох, задерживает 
дыхание и приседает под во- 
ду на 3—5 с, 

3. «Качалка». То же, что 
упражнение 2, но выполняется 
непрерывно, в быстром темпе. 


4. «Смотрим под водой друг 
на друга». Малыш и взрослый 
одновременно приседают под 
воду, открывают глаза и смот- 
под водой в лицо друг 
у. Если имеется одна па- 
подводных очков, можно 
ереди надевать их и BO 

погружения следить 
очки за лицом партне- 
‹рывает ли он глаза 


п водой. 
«Измерение глубины» 
(рис. 19). Один упражняющий- 
ся держит рейку, как это по- 
казано на рисунке; второй, сде- 
лав вдох, начинает перехваты- 
вать ее руками (как это дела- 
ют обычно дети во время счи- 
талок) вниз до самого дна. 
Сосчитав количество перехва- 
тов, он выныривает из воды и 
называет полученную цифру. 
6. «Водолазы за работой». 
Один из упражняющихся бро- 
сает на дно 2—3 небольших 
предмета (например, камеш- 
ка). Другой упражняющийся — 
«водолаз». Он должен найти 
предметы на дне и поднять их 
на поверхность, 
7. Подныривание под надув- 
ной круг (рис. 20). Малыш под- 
ныривает под надувной круг 


(надувную y 


Разом, „РУшку) таким об. 


чтобы 


п 
головой, Риподнять его 


8. «Ныряем 


(рис. 21). rehnê YE Ren 


НИС Упражнение выпол- 

я аналогично 
нию 3 упражне- 

$ Из раздела || (см. 
Рис. 4), но теперь обруч пол- 
Кх погружен в воду. 

. «Топим надувной мяч» 
(рис. 22). Ребенок должен по- 
пытаться руками притопить и 
«положить» на дно надутый 
воздухом мяч. 

10, «Поплавок» (рис. 23). 
Ребенок, стоя на дне, приседа- 
ет, группируется и замирает в 
этом положении на 5—7 с 
{обычно плавно отрывает 
ребенка от дна, и он всплыва- 

‹ сти). 

воздушных ша- 

что упражнение 

a II (см. рис. 13), 

[ энием по дну 

онившись вперед. 

Продолжительные выдо- 

хи под водой. Малыш повто- 

ряет упражнения 2 и 4, HO 85 
время пребывания под вод 

EDS полняет про- 

5—7 секунд) вы 

( / ыдохи в воду 

олжительные в 111) 
a разделение 
(см. пояснения SAD 
13 «Кипятй MÊ BO AYÊ eee 

). Взрослый держ 
(рис. 24). ности воды (это 

ч на поверх нырива- 
РУ Малыш «под 
«котел»). няет Bbl- 
ет» под обру 
дох 8 
чтобы 


всплывали BHYT 


отле» 
да в «к KE вод 


Рис.24 


воение Наві 
дет более | 
(при услови/ 
нятий). Если 
пешно прод 
нения, как « 
«Акваплан», 

руках по AH 
“Водолазы 3 
плавок», NOAH 


ү. Скольжение 
на груди и на спине 


Пояснения. Овладение уме- 
нием скользить в воде в го- 
ризонтальном положении яв- 
ляется переломным моментом 
в обучении. В дальнейшем ос- 
воение навыка плавания пой- 
дет более быстрыми темпами 
(при условии регулярности за- 
нятий). Если ребенок уже ус- 
пешно проделал такие упраж- 
нения, как «Тюлень отдыхает», 
«Акваплан», передвижения на 
руках по дну (см. раздел II), 
«Водолазы за работой», «По- 
плавок», подныривание под на- 
Аувной круг (см. раздел IV), 
ваша задача при разучивании 
ения облегчается. В лю- 
лучае уделите этой груп- 


Пе упражнений не менее 3— 
занятий, 


о 
ела) "и на продоль- 
едер (у по- 


скольжение детские ласты для 
ног (они помогут сохранить 
равновесие тела в воде). В уп- 
ражнениях 1, 2 и 5 на время 
поменяйтесь с ребенком ро- 
лями: вы выполняете скольже- 
ния, он оказывает помощь (этот 
прием уменьшит неуверен- 
ность обучаемого). 

Все упражнения в скольже- 
нии выполняются на задержке 
дыхания (5—7 с). Чередуйте по- 
добные упражнения с выдоха- 
ми в воду. 


Упражнения 


1. В положении лежа на 
скольжение с помощью 

Ребенок ложится. в 
цью и бедрами на ру- 
ого и вытягивает свои 
д; сделав вдох, он 
лицо в воду, после 
iu перемещается 
ребенком, вперед, 
имитируя скольжение, а затем 


плавно подталкивает ребенка 
вперед, давая ему возмож- 
ность проскользить самостоя- 
тельно (рис. 26). Выполнить 


еще одно подобное уп ажне- 
ние (рис. 27). ze 5 

2. Скольжение 
буксиром. 
дне, 


Р на груди за 
ебенок, стоя на 


дну, буксируя 
ша (рис, 28) 28 Со 


. Оттолк 
нув 
скольжение Увшись от 


Шись ногами, выполняет сколь- 
жение. 

4. То же, что 3-e упражне- 
ние, но одна рука вытянута 
вперед, другая — у бедра, 

Добейтесь, чтобы в упраж- 
нениях 3 и 4 ребенок мог 
проскользить 2 м. 

5. Лежа на спине, скольже- 
ние с помощью партнера. Уп- 
ражнения, показанные на рис. 


т, откло- 
Медленно оттал- 
Ha и выполняет 
спине, оставляя 


кивается от д 
скольжение на 


руки у бедер (рис, 31). 


Рис.26 


puc.28 


DAYA 


Hamm С малышо 


Упражнения 


1, Скольжен 
нии на груди ( 
вперед) с часты, 
ными движения/ 
при плавании кр 
0 же, но одна 
Аругая Вытянута 


‚ элементарные 
У -бковые движения 


Пояснения. A 
ниже упражнения en 
совершенствовать навык с 115 
жения и одновременно разу ge 
вать простейшие гребковые дв 
жения, включающие элементы 
техники плавания спортивными 
способами. Уделите этой груп- 
пе упражнений не менее 3 за- 
нятий с малышом. 


Упражнения 


1. Скольжение в положе- 
нии на груди (руки вытянуты 
вперед) с частыми поперемен- 
ными движениями ногами, как 
при плавании кролем (рис. 33). 
То же, но одна рука у бедра, 
другая вытянута вперед. 

Скольжение в положении 
на спине (руки у бедер) с час- 
тыми попеременными движе- 
ниями ногами, как при плава- 
"ии кролем (рис. 34). 

' “Кольжение в положении 
На спине с попеременными дви- 
Te TA кролем и 
стями ane движениями ки- 
ти HENO Ae KKH 1) E O 
дер (pie 35 bi около бе- 
тями d ). Движения кис- 
гично 3 выполняются энер- 

Упражнение Рх engere Данное 

285 Является no сути 
егченным способом 

ы На спине. Если уп- 
o YN ребенку без 
Са да, Поставьте ему 

Дыхание, И через 
ТИЙ Он уже смо- 


проплывать на спине 4— 
(О технике спортивного 
ба на спине и методике 
рассказано в книж- 
Макаренко «Учитесь 
на спине», ФиС, 1984). 
жение в положе- 
с последующим 
¡ma руками до бе- 
\ 


ольжение в положе- 
ди с последующими 
поочередными гребками до 
бедер сначала одной, затем 

другой рукой (рис. 37). 
Скольжение подобно 
дельфину (рис. 38). Упражне- 
ние выполняется с ластами на 
ногах. Ласты — это «дельфи- 
ний хвост». Ребенку необходи- 
MO BO время скольжения по по- 
верхности воды выполнить 3— 
4 энергичных движения «дель- 
финьим хвостом» вверх и вниз. 
7. Выпрыгивание 


из воды 
подобно дельфину. To же, что 
Упражнение 6, но во время 


Отталкивания от дна для сколь- 
жения в положении на груди 
ребенок выпрыгивает вверх и 
шлепается животом в воду 
Как это делают дельфины); 
После чего выполняет по-дель- 
финьи движения ногами. 


жеңия ногами 
' 


мы ЕЯ согласуемые с 
O ‘ерез рот при поворо 
те ONMORLI n. a 
) ОлОвы в сторону и выдо 
JOT и нос при пово- 
лицом вниз, 


ом 


лентам, После- 
о разучивают: 1) дви. 


) движения 


и его со- 

> HAMM рук; 

ижений рук 

5) согласо- 

рук и ды- 

ий мате- 

ебенком, 

вы за й сможете 
обучить проплывать 
4—5 м ‚ без дыхания, 
а еще при Ho через 10 за- 


нятий — 6—8 м кролем с ды- 
ханием. В дальнейшем остает- 
ся совершенствовать навык. 


Упражнения 


1. Имитация движений нога- 
ми кролем, лежа на мело 
водье с опорой руками о Bie 
(см. упражнение 16 в раз 


% O OTE ногами «PORN 
в скольжении при Ree Wenê 

упражнений . из 55 Be vies 
и упражнений и - 


na VI. 
3. Плавание с П 


жений HO ами 


омощью A 
олем, ОП 


* a 
жең руками омощью ДВИ- jy py ¿nep 
Аувным кругом ФРОЛеМ © Ha [noch 99 0 
м 
ми (рис, 4 ежду бедра. {РЇ входа ( 
| суль 1 (coc, голов} 
при плавании 88e С wa, 
не на зе 48 | 
дне: вдо 

a х че 
КОМ пРи позорате головы Me 

Рону, выдох в в 

(e) 

При повороте головы 11 1 8 


вниз (рис, 43). 

ê Плавание с помощью 
движений ногами кролем (в по- 
ложении одна рука вытянута 
вперед и опирается на надув- 


ной круг, другая у бедра) с м —— 
поворотом головы в сторону и =3 


выполнением вдоха (puc. 44), 


8. Имитация движений ру- 
ками кролем в согласовании с 
дыханием,‘ стоя на дне в на- 
клоне (рис. 45). Вдох выпол- 
няется во время выхода руки 
из воды и начала ее движения 
по воздуху. 


9. Плавание с помощью a 
движений ногами кролем и 
гребков одной рукой (другая ) 


вытянута вперед И cun pee = 
на надувной круг) в соглас 7 
вании с дыханием (рис. 4 ). 
пражне- 
10. То же, чо У > 
ние 5 (см. PHC: 42), но в согла 


` помощью 
ролем (в no- 
ука вытянута 


ся на надув- ` 


1 у бедра) с 
| в сторону и 


“ну РУКУ, 


› 


но движения руками 

onHaTb В согласовании с 
о ем. Для выполнения вдо- 
a5 необходимо задержать on- 
вытянутой у бедра 
(после завершения гребка), 
другую — вытянутои вперед 
(после входа ее в воду), по- 
вернуть голову лицом в сто- 


ние 11, 


рону руки, вытянутой у бедра, 
выполнить вдох (как это gene- 
лось в упражнении 7— см, 
рис. 44) и продолжить плава- 
ние, 

13. Плавание кролем, вы- 
полняя вдох вначале через 
4 гребка руками, затем — через 
2 гребка (см. рис. 39). 


ТЕЕ Qe 
PA > 


е { Уваж 
Рис.40 Û } 


` ıe! Bb 
ша аза 
| риучил 
* зически/ 
} суше. Т 
af en 
open в 
малыша. 
_ путь к эт 
мейные : 
постепен: 
бенка к 
re 2 
И девочк; 
мы | сту, 
TOB» K 
выполнить 
пени по Г 


Рис.44 


— 


Выдох 


Уважаемые товарищи взрос- 
ые! Вы обучили своего малы- 
ша азам техники плавания, 
) риучили его к занятиям фи- 
`` зическими упражнениями на 
‚ суше. Теперь ваша задача — 
превратить занятия физкуль- 
турой в личную потребность 

_ Малыша. Наиболее верный 
путь к этому — регулярные се- 
мейные занятия физкультурой, 

' постепенное приобщение ре- 
бенка к спорту. Школьники 
“bro и 2-го классов (мальчики 
и девочки) могут сдавать Hop- 

3 aa ступени «К стартам го- 
ae IO. Чтобы 

` пени n ‘орматив этой cry. 
плаванию на золотой 


1 


значок, необходимо проплыть 
любым способом без учета 
времени дистанцию 25 м. По- 
дробнее о технике. плавания 
спортивными способами и под- 
готовке к первым стартам вы 
можете “прочитать в других 
книжках Л. П. Макаренко, 
выпущенных издательством 
«ФиС»: «Учитесь плавать кро- 
(1981 г.), «Учитесь пла- 
вать на спине» (1984 r.), 
«Учитесь плавать баттерфляем 
(дельфином)» (1982 г.), «Учи- 
тесь плавать брассом» (1983 г.). 
Желаем успехов в подготовке 
вашего ребенка `к сдаче норм 
Всесоюзного комплекса «Го- 
тов к труду и обороне». 
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